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今から 14年前、
2005年（平成17年）
6月に“クボタショ
ック”と言われる

事態が大々的に報道されたことを皆さんはご記憶
でしょうか。
職場内での労働災害だけでなく、飛散したアス
ベスト（石綿）による環境被害の存在が、それに

行雲流水
こ う う ん

り ゅ う す い

よって多くの人たちに知られることとなりました。
主な病名は中皮腫、肺がんなど。周辺被害によ

るクボタへの「救済金」請求件数はすでに350件を
超えており、私の所属する長洲支部でも、支部委
員経験者のお2人がこのアスベスト疾患の犠牲にな
られています。（1人は労災になった）
盆休みの間にも、相談者は途切れませんでした。

（長洲支部　飯田 浩）

あなたのご近所の組合員10名くらいにこのニュースをお届けしてもらえませんか？
お問い合わせは、地域活動サポートセンターまでお電話ください。☎06-6491-8822

今年もやります！

健康フェスタ
冷え症チェック
子ども体力測定
骨密度測定  ほか

10月26日（土）14時～17時
10月27日（日）10時～16時
　　イオン尼崎店（尼崎市次屋3−13−18）2階にて

今年もやります！

健康フェスタ

健康チェックスタッフ（ボランティア）募集中！
ご関心のある方はご連絡下さい（06−6491−8822）
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1億円増資と仲間づくりに
取り組みましょう
全国の医療生協では仲間増やしと出資金増やしに取り組む生協強化月間（9月25日㊌～11月30日㊏）
が行われます。健康や助け合いの交流イベントや学習会、組合員訪問などがこの時期をきっかけにさ
らに取り組まれています。
阪神医療生協でも今、「24時間365日安心の地域づくりに向けて、3年
間で1億円増資運動を！」の取り組みを行っています。具体的には今年5
月に夜間対応の看取りもできる「訪問診療」が組合員の声から始まりま
した。組合員の「こんな事業があったら」や「こんな時に助け会えたら」
などの意見から、組合員に必要とする事業を組合員と一緒につくり始め
て形になったひとつです。そのために必要な出資金を皆さん一人一人に
協力していただこうと取り組みを進めています。一例では「サークルな
どのふれあい・支えあいグループ参加時の積立増資」「組合員訪問での増資への協力のお願い」「診療
所待合室での加入・増資」などに取り組み、新しい仲間増やし、出資金増やしに取り組んでいます。
もう一つは仲間増やしです。「健康チェック」や、「ふれあい支えあい
メニュー」（出前講座）を各グループで開催して仲間増やしや新しいグ
ループつくりを行っています。例えばリハビリ職員による「転倒予防体
操、痛み軽減の体操」、デイサービスやデイケア職員による「脳トレ体
操やレクレーション」「認知症予防と認知症って」、鍼灸職員の「つぼマ
ッサージ」、漢方職員の「夏バテ冷え予防、薬膳料理」看護師による「血
液検査の見方」、医療事務による「医療費領収書の見方」などなど、阪
神医療生協には専門の職員から学べる機会があります。
ぜひあなたもお近くの組合員と3名以上で健康チェックや出前講座をしてみませんか？これがきっ
かけで　あまり話をすることがなかったご近所同士がお友達になることも今までたくさんありました。
顔の見えるご近所づくりも医療生協の仲間増やしです。職員との交流にもなりますのでぜひ「地域グ
ループ」を開催してみてください。
ご相談は、地域活動サポートセンターまでお電話ください。気軽に始められますようにお手伝いし
ます。（☎06−6491−8822）

＜2019年度通常総代会より、決算報告＞

2018年度  決算 2019年度  予算 （単位：千円）（単位：千円）

流動資産
531,728

固定資産
1,160,161

流動負債
283,441

1,022,672

1,301,882

145,5659,750

239,236
38,527
43,150

741,809

■ 医療事業収益　■ 福祉事業収益
■ 事業外収益

■ 医薬品費　■ 人件費　■ 委託費
■ 減価償却　■ 経費　　■ 経常剰余

（資産の部） （負債・純資産の部）
貸借対照表 事業収益 1,778,110

費用と経常剰余
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890,147

13,629

997,592
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費用と経常剰余
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地域活動サポートセンター　小城 直樹
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阪神医療生活協同組合

インフルエンザ
予防接種

第一
診療所

小中島
診療所

第三
診療所

医生協
診療所

漢方
クリニック

65歳以上
（尼崎市民）

1,500円（公費）
（尼崎市民） ×1回

13歳～64歳 組合員 2,800円
組合員以外 4,200円 ×1回

3歳～12歳 組合員 2,800円
組合員以外 4,200円 ×2回

0歳～2歳 組合員 1,900円
組合員以外 2,400円 ×2回

2019年10月15日 ～ 2020年1月31日

第一診療所	 尼崎市常光寺1−27−21	 06−6481−5504
小中島診療所	 尼崎市小中島2−8−8		 06−6491−5138
第三診療所	 尼崎市食満7−7−11	 06−6492−0122
阪神医生協診療所	 尼崎市長洲本通1−16−17	 06−6488−8648
阪神漢方クリニック	 尼崎市長洲本通1−13−15	 06−6487−2506

※予約等詳細については各診療所にお問い合わせください。
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● 私は血圧と糖尿の薬をいただくために第三診療所の澤井先生に診ていただいています。診療の日
になにげなく「先生、右肩の下に変な思い痛みがあるのですが外科に行った方がいいですかね？主
人を車椅子に載せる時があるからかな？」と聞きました。すぐエコーを撮って下さって今すぐ総合
医療センターに行く様に言われました。

総合医療センターでは先生方が待ってくださっていました。すぐ手術をして胆のうが破れていた
そうです。2か月間入院をしました。もう少し遅れていたら命とりでしたよ、いい先生に見つけても
らってよかったですね」と言われました。今は元気で仕事にも行っています。澤井先生にはとても
感謝しています。 （園田支部委員　安藤久子）

● 第三診療所で「小中島診療所へリハビリに行くには第三診療所からシャトルバスが出ており、帰
りはルートが家の近くならそこで降ろしてくれるよ」と教えてあげると「それならシャトルバスで
行くわ」と言って喜んでくれました。今まで阪神バスで長洲の医生協診療所に行っていましたがそ
こにはネットワーク号で行く事が出来るので助かります。自分も老いたらシャトルバスなどを利用
できることがうれしく思います。　 （園田支部委員　榎美枝子）

事業所利用委員会「ちょっといいはなし」 

健康づくりパスポートは4月から開始されましたが、あいにく私は受け取る機会を逃し、5月末の健康
チェックお手伝いの際に初めて頂きました。早速、4月からの活動にさかのぼってシールを貼っていくと、
1枚目はすぐに満杯になり、2枚目に突入！いかに自分がいろいろなことをしているかを改めて実感しま
した。
シールの対象にならない活動にも数多く関わってい
ますが、毎日忙しく楽しく過ごしています。

（取組達成日2019年6月28日）

健康づくりパスポート達成　第一号！
小中島支部　胡摩田 睦子

園 田 支 部
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むつみ会世話人　柴 敬子

お茶して、おしゃべりして、歌って、
笑って、時々脳トレ。何度かふれあい・
支えあいメニューの講座もお願いし
ています。8月には（夏休み中でした
が）有志5名で「太陽の塔内部見学」
に行きました。

来年は医療生協50周年ですが、むつみ会も同じくらいの歴史
を誇っています。当時は人数も多くて大変活気があったようです。
現在では高齢化の波に押されて、70～90代の8人でゆる～～く、
きらく～～にやっています。
医生協診療所玄関に黄色の旗を見つけたら、是非のぞいてみ
てください。お待ちしています。

漢方クリニック薬剤師　下村 訓子

7月26日金曜日に漢方クリニック待合でお茶会をしました。夏真っ盛りということで「暑い夏」
をテーマに養生や漢方薬、夏の食材のお話をしました。
今回は蓮の葉茶をご用意、お茶うけに「つぼみ」で大切に育てられたゴーヤをチャンプルー・
金山寺味噌炒め・ゴーヤチップにお料理してご賞味いただきました。
ゴーヤは皆さんよくご存知、夏の食材です。
薬膳では暑気払いやこもった熱をとる食材
として用いられます。
楽らく会のお茶会では季節の養生や食材、
遠足やイベントなどを話題にお茶を楽しん
でいただいてます。
次回は秋にイベントを開催予定です。
ぜひ一度のぞいてみてください！
お待ちしております。

むつみ会　好評開催中
日時：火曜日13：30～15：00（月4回）※1、8月は休み
場所：医生協診療所4階（長洲本通1−16−17）
会費：1,200円／年（お茶代、季節の食事会の補助など）

漢方楽らく会

長洲支部コーナー
加西市への
日帰り
バス旅行
▶日 時：
　2019年11月25日（月）
▶集 合：
　 医生協診療所前 

10時出発
▶料 金：3,900円
▶定 員：25名
▶内 容：
　 食事フラワーセンター、

道の駅
▶申 込：
　 医生協診療所集会室の 

申込チラシで！
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わかくさ支部　目堅 喜代蔵

昨年からわかくさ支部では地域活動の一環として浜小学校の地域学校協働本部会議に複数人の
支部委員が出席し交流を図っています。今年の6月に行われた会議で、7月26日のPTA夏祭りで
地域学校協働本部の取組みとして健康チェックを実施できないかと相談を受け、支部で相談して
実施を決めました。
取組み内容は①保健室、②子ども体力測定（握力、身長・体重、立ち幅跳び、足趾力、聴診器
体験）、③大人の健康チェック（骨密度、体脂肪、冷えチェック、花粉症チェック）でした。私
は足趾力チェックを担当しましたが、30％の子供が良い状態、60％が安定はしているが要トレー
ニング状態、10％の子どもに足趾力低下がみられました。191人の子ども、30人の大人が体力測定・
健康チェック受け、混雑もトラブルもなく大盛況
のもと終えることができました。
これからも地域学校協働本部で話合われる様々
な子ども達の安心や健康づくりの取組みに参加し、
地域一緒になって取組みを進めて行きたいと思い
ます。未定ですが合同での餅つき大会についても
少し話に出ました。

笑顔で「健康チェック」を受けよう

わかくさ支部コーナー

バス旅行 ―いざ、箕面温泉へ！―

2019年12月2日（月）
♨ 集 合

集合：9時30分  わかくさふれ愛ひろば前
出発：10時

♨ 行 先
大江戸温泉物語　箕面温泉

♨ 料 金
4,700円（昼食・宴会、入浴料込み）

♨ 申 込
080−1416−9502（目堅まで）※先着50名
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常光寺支部コーナー

11／15（金）10：00～16：00
11／16（土）10：00～15：00
常光寺支部2階集会室にて開催します

作品募集！！
自分で作ったものだけでなく、私のコレク
ションも展示します。集会室に有ります申込
用紙にてお申し込みください。（大きさなど
事前に記入してもらいます）締め切り10／31
まで。

「紀州55万5千石和歌山城・紅葉渓庭園」
● 11／24（日）
● 8：30出発（第一診療所前）～17時帰着予定
● 料金：6,500円
● 先着：40名

※�集会室に有ります申込書に代金を添えて
各グループの世話人または診療所受付に
お申込下さい。（締め切り11／8）

支部委員　森本 知子

今年もあいにくのお天気でしたが、7／20（土）17時30分よ
り診療所の待合室でバザーを、駐車場でおもちゃコーナーと
フランクフルト、おでんの販売などを行いました。
おでんは100食以上準備したのですが30分くらいの間にすべ
て完売し美味しかったととても好評でした。スイカ割のスイ
カも販売し甘くてすぐ完売しました。
駐車場での夏祭りでしたがそれぞに工夫して楽しくできた
と思います。

常光寺支部 文化祭 常光寺支部 バスツアー

夏祭りを第一診療所で開催しました。

昨年の診療所での
文化祭の様子

3階デイケアも
展示会場と
なりました

10：20 和歌山城虎伏山 癒しのスポット
紅葉渓庭園 御橋廊下

11：30 黒潮市場にて 昼食 買い物　　　
特上まぐろづくし御膳をご賞味ください

12：30 まぐろの解体ショー
14：00 日本庭園のある酒蔵  清酒長久  見学試飲
15：00 帰路、
17：00 到着予定
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小中島支部コーナー

小中島支部　小池 笑子

今年の夏も夏休みの子どもの居場所として、きらめきワクワクチャレンジひろばを開催させて
いただきました。地域の方々のご協力のおかげで様々な体験を子ども達と経験させていただき、
たくさんの笑顔をみることができました。ありがとうございました。
今年はきらめきセンターの2階をお借りし開催させていただいたのですが、2階ということもあり、
地域の方から「気になるけど少し入りにくくて…」というお
声をいただきました。実際私たちも同じ事を感じており、も
っと多世代での交流を子ども達に経験してもらいたいという
思い、そして例年のように「子ども達のにぎやかな声が聞こ
えて楽しそうやからのぞいてみたよ～」と地域の方が顔を出
しやすいそんな場所に…どうすればよかったかという課題も
実行委員での議題になりました。
ただ子どもの居場所というだけでなく、医療生協の良さを
活かした多世代交流の
場となればいいなと思
いました。

日程：11月1日（金） 10時～16時
2日（土） 10時～15時

場所：きらめきセンター2階

作品は組合員に関わらず、どなたでも出展いただ
けます。（一人二点まで）
作品搬入は10月18日（金）10時～16時と10月25日

（金）10時～16時です。必ず指定日にお願いいたします。

●お問合せ　地域活動サポートセンター
　06−6491−8822

きらめきワクワクチャレンジひろば2019開催！

第6回 小中島支部 文化祭のご案内

最終日　打ち上げパーティー

紙芝居（平和社会保障委員会） 桜の会の皆さんとカラオケ
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今年9月で丸2年になります。参加者が少ないの
であちこちで仲間を募集しています。

日時：毎週月曜日　9時45分～10時45分
場所：虹の郷　3階
内容：百歳体操、かみかみ体操
　　　道具は貸出あります
服装：上履き、体操の出来る服装
お問合せ： 榎　　06−6491−6872　または 

小城　080−6220−3173

「アレルギーに負けない過ごし方」

講師：漢方クリニック職員
日時：11月16日（土）
　　　13時～14時
場所：第三診療所3階

十一月四日（祝・月）10時～16時
　　　五日（火）10時～15時
虹の郷　三階にて

今年も皆さんの作品を募集いたします
作品受付日10月28日～11月2日9時～11時と13時～15時、但し土曜日は
午前のみ、支部事務所にお持ちください。
●�支部事務所�6492−0250

園田支部コーナー

月曜百歳体操

文化祭

ちょこっと講座

次回の予定

1月18日13時～14時　「不眠のツボ」
3月21日13時～14時　「小物づくり」

募 集

いきいき
百歳体操
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阪神医療生協では、地域の困りごとをほっとかず、協同の力で解決しようと取り組んでいます。昨年12月
には、法人内に相談員を設け、少しずつ個別相談をその人のくらす地域の中で解決できるように動いています。
ご相談受ける中で、今働いているけど仕事がなくなったら、近所を散歩するか、お酒やギャンブルで時間

潰すしかない…、毎日退屈でしかない…と感じている方、仕事はもうできないが、高齢でも障がいがあって
も少し役に立ちたい、という方がたくさんおられることがわかりました。
また、支えあいシートや“やまびこ”など組合員の力で解決していく機会も増えてきており、特にお一人

暮らしの女性からは、簡単な修理や、大きいものを動かす時、電球を交換するなど「ちょっとした男性の力
があれば助かる」という声が聞かれ、実際活躍してくれている男性もいて助かっています。
特に「男性」の役割や居場所参加については、以前から課題にあがる機会が多いですが、必要とされてい

ると感じる機会、共感できる関係性、そんなことを協同の中でつくっていくにはどうしたら良いか、皆さん
ご自分のこととして、一緒に考えてみませんか。

皆さんの声から形にしていきましょう。

ボランテ
ィア

シリーズ

11

50周年にむけて

シリーズ10

私の阪神医療生協とのかかわりは、カラオ
ケがきっかけでした。2016年に私が通ってい
たカラオケ店で平井さんに、500円で歌えると
ころがあるよと誘われ園田支部のカラオケサ
ークルに参加したとき、えびす会の沓掛会長
に「あんたも組合員になっときなさい、あな
たの街に病院があるのは出資のおかげ」と言
われ、地域の組合員が出資して診療所を作っ
た事、その出資を続けることで介護の事業や
組合員の集会室などが出来たことなどを聞き
そんな素晴らしい取り組みをしているところ
なんだと感銘を受けました。そこですぐに出
資をして、その後も毎月増資をしています。
関わって出会った人がいます。中村理事長
です。中村理事長は小学校の育友会で3年後輩
でした。これも何かの縁だと思っています。

私もかかわった以上は一生懸命行動すること
をモットーにしています。2018年3月のえびす
会会長選挙で会長に選ばれてから会員のため
にといろいろなことを率先して取り組みまし
た。診療所で喫茶をと「憩」を始め地域の人
や患者さんが立ち寄れるようにと朝早くから
準備もしました。残念ながら、一生懸命やり
ましたが利用する人はえびす会の人が多く地
域には広まらず7月に閉鎖しました。
私事ですが若いときに右足の半月板を怪我

で失い身体に障がいがありますがこれからも
体が動く限り「行動力とお互いを尊重！」を
モットーに活動したいと思います。
今、積立増資をカラオケグループみんなで、

毎月500円づつ取り組んでいます。一人の100
歩より100人の一歩を始めています。

「私と阪神医療生協」
園田支部　実行委員　當座 莊太郎

あえてテーマにしました。皆さんも一緒に考えてみませんか。

男性の役割・居場所 相談員　是澤

● 男性組合員の声
紅一点で、女性陣と共に地域の居場所を開催しています。そ

の名は、「みんなの居場所ふらっと」。女性参加者からは「みん
なの名前が知りたいから名札があれば」と様々なアイデアが出
されるので、それを実際作ったりしています。
私自身、30年来NGO活動しており、地域活動に参加する違

和感はなく、参加者同士が仲良くなって地域でも声かけあえる
機会が増えたら良いなと思っています。
一般男性の、仕事と全く違う世界での共通のテーマは何なの

か、それをみつけ、講座や集いの場ができたら良いのでは…。

私は、支部活動を何十年も関わってきました。多くの女性
が活躍する中で、「自分が男性」というよりも、年齢と共に性
別にこだわらず、人付き合いの輪に入っていくことが大事な
のではと感じます。

医療生協で活動する男性層が薄いのは課題ですが、解決策
はわかっていません。でも、何もしなければ、現状はかわり
ません。
今、「わかくさ支部のわかちゃん」や「支部の以前の歩こう
会は100人規模だったらしい」ので、そんな良い活動を、それ
ぞれの地域でも実践できたらいいなぁと感じています。

男性が集いやすい時間帯や内容のものを企画できたら…
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阪神医療生活
協同組合の職員

求人情報
～私たちと一緒に働きませんか～

●阪神医生協： �病棟�看護師（常勤）、訪問リハビリテーション�理学療法士等（常勤・パート）、�
薬剤師（パート）、介護職員（パート）、厨房�調理助手（パート）、清掃員（パート）

●やすらぎ訪問看護ステーション： 看護師（常勤・パート）
診療所

⃝勤務地：尼崎市長洲本通 1-16-17　　⃝お問合せ：06-6488-8684（事務長：川久保）

図書カード500円分
が正解者に当たります!

（2 問両方正解者 2 名に）

○名前　○住所　○電話番号　○解答
をご記入のうえ、各支部や事業所へお届け下さい。
FAX や郵送でも可です。締切は2019年10月31日㈭。
★ニュースの感想や生協へのご要望もお書きください

応
募
方
法<ナンプレのルール>

① タテ９列どの行にも１～９の数字が1個
ずつ入る。

② ヨコ９列どの列にも１～９の数字が1個
ずつ入る。

③ ３×３のブロックにも１～９の数字が1
個ずつ入る。

④どの数字もタテとヨコで重ならない。

ナンプレ チャレンジ !!

前回の答えと当選者

�A �B �C �答 +  +  =

�A �B �C +  +  =5 2 6 13

解答欄：ABCに入る数字の合計を答えて下さい。

左右反転した文字を読み、カタカナに直して正しく書いて
ください。

鏡 面 ひ ら カ ナ

A 2 1 8 3
8 1
9 5 4 2

9 1 4 6 8 3
8 2 1 6 4 7
4 6 3 8 B 1 2
2 5 7 4

2 5
7 9 8 2 C

①� ＝

②� ＝

③� ＝

④� ＝

⑤� ＝

クイズに答えて
…

本を読もう!

7 3 2 1 4 6 8 5 9
8 6 9 2 5 7 1 4 3
1 5 4 3 8 9 6 7 2
6 9 7 8 2 5 4 3 1
4 8 5 9 3 1 7 2 6
3 2 1 6 7 4 5 9 8
9 4 8 7 6 2 3 1 5
2 7 6 5 1 3 9 8 4
5 1 3 4 9 8 2 6 7

クイズ応募総数は 22人、正解は 21人です。
210 号の当選者 2名は、長洲支部　山川
政子さん、小中島支部　胡摩田睦子さん

答
え ① 額 ② 鞄 ③ 腕 ④ 熊

えちけっと
かめらまん
ばいおりん
れんとげん
はんばーぐ

・�現在、主人が入院中です。地域包括ケアシステム等でとても悩まされております。家に連れて帰って、家で介護できな
い場合、69歳の主人は病院にお世話になるしかないです。色々と家族が思う様な事にはならないこの制度は果たして患
者側にとって良い制度なのでしょうか？医療などの新しい制度などをどんどん医療生協ニュースで取り上げて教えてい
ただきたいと思います。在宅総合サポートセンター設立の記事はとても興味があり、早速連絡させていただきました。

・�舌下に治療薬を置き、薬を飲む方法が記載されていました。この方法で症状が和らげられるのはうれしいですね。

・各支部の報告は参考になりこんなことをしているとわかりやすい。お気楽会楽しみです。

209号に読者から寄せられた声
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阪神医療生協の事業所紹介

組合員活動を共に支える地域活動サポートセンター　☎06–6491–8822　FAX:06–7711–8866
尼崎市小中島3–13–16 きらめきセンター2階

【第一診療所】☎06-6481-5504　尼崎市常光寺1-27-21
◦デイケア ☎06−6481−5534
◦阪神第一訪問介護センターさわやか ☎06−6483−6080
◦在宅総合サポートセンター ☎06−7220−3612
　

【小中島診療所】☎06-6491-5138　尼崎市小中島2-8-8
小中島診療所居宅介護支援事業所	 ☎06−6491−9696

◦訪問リハビリテーション ☎06−6491−8778
◦サポートセンターゆんたく ☎06−6491−8030
　（通所介護・高齢者賃貸住宅・福祉用具販売貸与）
◦病児保育室キッズケアハウス ☎06−6491−7711
◦小中島診療所わかくさ通所リハビリセンター ☎06−6494−8335

【第三診療所】☎06-6492-0122　尼崎市食満7-7-11
ケアサポートセンター第三	 ☎06−6492−2627

◦デイサービスセンターゆうゆう ☎06−6492−2235
◦ヘルパーステーションほほえみ ☎06−6492−2623
◦訪問看護ステーションふれあい ☎06−6492−2262

【阪神医生協診療所】☎06―6488-8648　尼崎市長洲本通1-16-17
やすらぎ居宅介護支援事業所 ☎06−6488−9060

◦やすらぎ訪問看護ステーション ☎06−6481−5541
◦デイサービスセンターにじの家 ☎06−6483−5155
◦阪神医生協診療所訪問リハビリテーション ☎06−6481−5545
◦ふれあい住まいる館和喜会逢 ☎06−6498−6300
◦阪神中国医学研究所附属鍼灸治療院 ☎06−6488−8149

【阪神漢方研究所附属クリニック】☎06-6487-2506　尼崎市長洲本通1-13-15

ー�組合員ご本人の住所、電話番号などの変更がございましたらお近くの事業所までお知らせください。ー

【材料】（フライパンで作りやすい分量）
メークイン 2個（約300g）
ゆかり（ふりかけ） 大さじ1
サラダ油 小さじ1
塩コショウ 各少々

●作り方
① じゃがいもの皮をむき太さ2～3㎜

の千切りにして水に良くさらしてざ
るに上げる。

② フライパンに油を入れ熱し、水気を
切ったじゃがいもを入れて強火で炒
める。

③ じゃがいも全体に油がまわったら塩
コショウを加えさらに炒める。

④ じゃがいもが透き通ってきたら、つ
まんでまだ堅いかなと思うぐらいで

「ゆかり」を加えて全体が混ざった
ら出来上がり。

※冷めても美味しい。

じゃがいも
シリシリ

作：園田支部 久米、松森

カンタ
ン

レシピ

健康チャレンジで
健康習慣を
身に付けよう！

取 組 み 方

①  健康チャレンジシートを手に入れる
　�▶��組合員でなくてもチャレンジでき

ます！
　�▶�シートは各診療所や支部において

あります

② 1から8のどのコースに取組むか決める
　�▶チャレンジコース内容は

③ シート中の宣言はがきを記入し提出する
　�▶一人何回でもチャレンジできます！
　�※�直接郵送していただくか、阪神医療生協の各診療所、又は

支部へ設置している回収ボックスへ入れていただくか、直
接お渡し下さい。

④ 健康チャレンジスタート！

⑤ 取組み記録をシートの裏面に記録する
　�※30回チャレンジです（30日ではありません）

⑥ 30回終了したらシート中の結果報告はがきを提出する
　�※宣言葉書の提出方法と同じです

⑦ 3,000円分の JTB ギフト券の当選を願う

あいうべ体操、外出やおしゃべり、禁煙や適度な飲酒、
正しい手洗い、食べ方をはかろう、血圧をはかろう、
歩数と体重をはかろう、いどむさんコース（自由設定）

無 料！
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